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RESUMO

A hidroginastica ¢ uma atividade fisica desenvolvida dentro d’agua cujo impacto
por ser de baixa intensidade sendo bastante recomendada as gestantes.

Desde que bem trabalhada a musculatura da gestante nas aulas de hidroginastica
serda muito benéfica para o parto ¢ restabelecimento pos parto.

O objetivo deste trabalho € analisar a literatura disponivel, verificando a influén-
cia da atividade fisica durante a gestac8o, as transformagdes ocorridas durante este periodo a
fim de propor a hidroginastica como atividade fisica para gestante, bem como seus efeitos
durante esta pratica, com a finalidade de instrumentalizar professores de Educagio Fisica que
atuem nesta area.

Ao final do trabalho enumeram-se algumas orientagdes e sugestdes praticas para
aulas de hidroginastica, bem como os cuidados durante o planejamento das mesmas, conside-

rando que a literatura especifica nfio ¢ muito vasta.



1. INTRODUCAO

1.1 PROBLEMA.

De que forma a hidroginastica interfere no atendimento as necessidades adquiri-
das no periodo gestacional.

Durante a gestagdo a mulher adquire diversas mudangas, as quais sdo facilmente
percebidas, com isso ira ocorrer uma fase de adaptagio do organismo feminino.

" Durante a gestagdo o tamanho de cada célula é aumentado pelo acumulo de [i-

quido. O liquido aumenta igualmente no tecido e também o conteudo dos vasos sangiiineos, o
tecido cutdneo e subcutdneo se distendem e os contornos da silhueta se alteram”. ( GUN-
TER, 1978, p. 280)

De que forma a hidroginastica pode oferecer um programa que atenda as reais ne-

cessidades da gestante, e até que ponto as transformagdes ocorridas durante este periodo

permitem a pratica segura desta atividade.



1.2 JUSTIFICATIVA.

Nos ultimos anos a atividade fisica para gestante tem sido mais valorizada, a hi-
droginastica, tem se sobressaido como meio de atividade fisica voltada para a gestante, sendo
considerada pelas atuais literaturas como uma atividade segura, tanto para mie quanto para o
bebé. " Cada vez mais indicada a hidrogindstica, é adequada, principalmente, por anular o
efeito do peso do corpo que se apresenta de forma constante durante a gravides". ( FARAH,
1985, p.96).

Durante a pratica de hidroginastica, ¢ destacado a importancia do relaxamento
corporal, este acontece de forma natural, pois o corpo em contato com a agua produz um es-
tado de descontragdo muscular devida a diminuigdo da agdo gravitacional, fazendo com que a
gestante fique mais a vontade, pois seu peso corporal parece diminuido.

A hidroginastica muitas vezes surge como um meio amenizador dos efeitos fisio-
logicos alterados durante a gravidez, buscando o equilibrio entre as condi¢des organicas €
psicologicas.

Entre suas aplica¢Ges para gestante a hidroginastica pode ser terap€utica, recrea-
tiva, relaxante entre outras, a maneira pela qual ela deve ser aplicada, ird depender de fatores
dos mais variados possiveis de acordo com as individualidades restritas a este grupo, que

devem ser observadas pelo profissional que atue nesta area.
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1.3 OBJETIVOS.

GERAL:

Verificar os efeitos da hidroginastica durante a gestac#o.

ESPECIFICOS:

Analisar as modificagdes ocorridas na gravidez e suas relagdes

com a atividade fisica.

Analisar a atuagdo da hidroginastica, seus beneficios posturais ¢ fisiologicos,
bem como os cuidados a serem observados na prescrigio de atividades para
as gestantes.

Descrever o desenvolvimento de uma aula de hidroginastica recomendada

a gestantes, respeitando suas limitagdes e prioridades.
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2. REVISAO DE LITERATURA.

2.1 A ATIVIDADE FISICA NO PERIODO GESTACIONAL.

Cada vez mais acentua-se a necessidade de se adquirir o verdadeiro conhecimento
do corpo. Para tal compreensdo torna-se importante uma inter-relagio entre as ciéncias onde
tenham como objetivo de estudo o homem no sentido mais amplo de sua palavra. Sendo as-
sim, € possivel perceber que uma das ciéncias que tentam entender o corpo humano ¢ a Edu-
cagdo Fisica.

A Educagdo Fisica produz este estudo de uma maneira diferenciada, ou melhor,
ela propde que cada individuo pratique uma atividade fisica, adequada as suas condigdes fisi-
cas e psicoldgicas. Esta pratica deve ser realizada com prazer, ou melhor dizendo, ¢ preciso
que o individuo goste do que esta fazendo, para que os objetivos sejam atingidos de maneira
efetiva.

Desde que bem orientah? a atividade fisica produz varios beneficios ao seu praticante, entre

eles temos :
* fortalecimento do miocardio, aumento das cavidades
do coragdo, aumento do volume sanguinio ejetado( sisto-
le), diminuigcdo da freqiiéncia cardiaca em repouso e em
atividade, diminuicdo da pressdo sanguinia, diminuicdo
do percentual de gordura, diminui¢do dos niveis de tri-
glicerideos sangiiineos, diminuicdo dos niveis de coles-
terol LDH e o aumento do HDL, prevengio de proble-
mas cardio vasculares. Além de: fortaleciment® snuscu-
lar, fortalecimento de tenddes e ligamentos, pe-
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quena hipertrofia muscular, aumento da RML, melhoria

do ritmo da coordenagdo motora, liberagdo do stress.” (

JUCA, 1993, p. 71)

Para que se possa obter estes beneficios é necessario que o profissional de Educa-
¢do Fisica respeite todas as fases maturacionais do desenvolvimento do individuo, bem como
0s aspectos bio-psico-sociais o mais individualizadamente possivel, para que os efeitos sejam
realmente positivos.

Um bom exemplo de um trabalho individualizado ¢ durante a gestagfo. Neste pe-
riodo além de todos os cuidados que o profissional de Educagdo Fisica deve tomar normal-
mente, € necessario uma maior cautela, sendo que a atividade fisica, deve ser direcionada e
individualizada pois o organismo da mulher apresenta grandes modificagdes " acontece si-
multaneamente, o crescimento do utero pressionando para cima os contetidos abdominais, e
estes por sua vez pressionam o didfragma, reduzindo a sua excursdo total. Consequentemen-
te, hd um aumento da freqiiéncia respiratoria, a fim de manter a ventilagdo adequada”.

( GUYTON, 1977, p.280).

Desta forma observamos que o profissional , atuante com esta clientela deve
possuir informagdes mais especificas, tendo pleno conhecimento das necessidades, tanto
estruturais como psicologicas da gestante. "Além do crescimento do dtero e do ovo, ocorrem
modificagdes no dominio do aparelho locomotor, da estética, da circulagdo e da respiragdo.”
( GUNTHER, 1978, p.103 ).

“Verifica-se cada vez mais o afrouxamento dos tenddes
e dos ligamentos que se tornam incapazes de funcionar
como sustentadores, & medida em que a gravidez pro-
gride. Até mesmo os tecidos cartilaginosos e 0ssos
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sofrem estas modifica¢des que tém particular impor-
tdncia na cartilagem da sinfise pubica, nas articula-
¢es sacro-iliacas e dos discos intervertebrais, cuja
carga aumenta devido a alteragdo da estética durante

a gravidez.” ( GUNTHER,1978,p.106 )

Devido tais modificagdes, a mulher devera evitar exessos desnecessarios, pois po-
dera complicar a sua satde e a do seu filho. Cabe ao profissional de Educagio Fisica mostrar
a importancia da atividade fisica durante a gravidez, orientando ¢ indicando qual a atividade
mais adequada para o seu beneficio, mostrando-lhe que gravidez ndo ¢ doenga. Desta forma
havera uma maior conscientizag@o da gestante pois além de proporcionar beneficios fisicos
como:( controle de peso, maior flexibilidade, aumento da forga) causara simultaneamente
beneficios psicologicos como: ( maior aceitagio do seu corpo, aumento da auto-estima, com-
bate a depresséo e stress) preparando-a melhor para ésta fase de sua vida.

Para tanto a pratica da atividade fisica pode atenuar muitos dos sintomas, que
causam desconforto durante o periodo gestacional entre eles estdo ”....as caimbras, dores
cidgticas, peso da barriga e dificuldade respirtoria que sdo as queixas mais comuns entre as
gestantes é devido ao deslocamento de varios orgdos, compressdo de artérias, veias, nervos e
acentuagdo das curvaturas da coluna. (Lombar e toracica)”. ( MIRANDA E ABRANTES,
1978, p.50)

As modifica¢des encontradas bem como os sintomas apresentados durante a gra-
videz variam de mulher para muther. Porém quando a gestante possui uma razoavel consci-
éncia do seu corpo e um condicionamento fisico adequado, tudo isto pode ser amenizado.

Algumas mudangas sdo logo percerbidas, as dificuldades encontradas tendem a
aumentar, pois muitas vezes a mulher continua com suas atividades normais, o que ocasiona-
ra um maior desgaste fisico e psicologico. |
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Vale a pena salientar que existem fatores de extrema importincia a serem obser-
vados, os quais t€ém influéncia direta na gestante, e sua relagdo com o meio. A atividade fisica
comega a fazer parte deste meio e para isto deve atentar-se sobre sua importancia, € como

lidar com as modificagdes deste grupo caracteristico.

2.2 FATORES A SEREM OBSERVADOS NA PRESCRICAO DA ATIVIDADE
FISICA PARA A GESTANTE.

Muitas das problematicas encontradas pelas gestantes, poderiam ser amenizadas
se as mesmas tivessem um acompanhamento por profissionais especializados, condizentes
com suas realidades e necessidades. As limitagdes, encontradas durante a gravidez, surgem
devido a fatores que inflenciam durante este periodo, os quais a gestante muitas vezes ndo
toma conhecimento, desta forma nio sabendo lidar com os mesmos.

Quando uma gestante, procura uma atividade fisica e em especial a hidroginasti-
ca, sua expectativa € de que possa proporcionar-lhe algum beneficio. Para que estes ocorram
o profissional atuante deve ter pleno conhecimento das necessidades e fatores influenciadores
no periodo gestacional. Entre estes, estdo os fisioldgicos, psicologicos e sociais. E muito ar-
riscado iniciar um programa fisico com a gestante, sem que se saiba a importancia do co-
nhecimento destes fatores bem como a integracio dos profissionais envolvidos,( Médico, Fi-
sioterapeuta, Educacéo Fisica).

Observam-se algumas consideracdes as quais devem ser priorizadas. Entre estas
os fatores natos apresentam-se através de caracteristicas que séo inevitaveis, como uma es-
trutura fisica muito pequena, pouca massa muscular, obesidade, que podem respectivamen-
te dificultar o parto, causar dores articulares, gerar um bebé obeso. Podendo causar risco de
vida tanto para a mie como para o filho. "Quando se trata de bacia levemente estreita, o au-

mento do espaco é decisivo para o parto espontdneo.
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As placas cartilaginosas das articulagdes sacro-iliacas e o aparelho ligamentoso
sofrem igual relaxamento quando a dilata¢do da sinfese-piibica é forte demais, manifestan-
do-se dores como se fossem abdominais, oque muitas vezes, ndo permitem conhecer qual a
verdadeira causa.” (SILVA, 1994, p. 30).

Com o passar dos meses, o quadro gravidico tende a ficar mais suscetivel a pro-
blemas. A barriga aumenta como também seu peso. A gestante comega a sentir dores diferen-
tes e incomodas. O bebé esta crescendo e comega a mexer-se muito, pressionando orgéo in-
ternos da futura mée, o que provoca um mal estar geral. "O aparelho locomotor pode apre-
sentar dificuldades devido a diminui¢do da rigidez do aparelho ligamentoso, o que exige
maior esforgo da muscultura. Em consequéncia da menor tonicidade muscular, esse esforgo
leva facilmente a fadiga e a contratura dos musculos.” ( SILVA, 1994,p.38).

Algumas recomendagdes sdo fornecidas as gestantes em relagdo aos seus hdbitos
alimentares, de higiene, atividades didrias e esportivas. ( MIRANDA & ABRANTES, 1986,
P, 29 ).Os habitos adquiridos pela mulher antes do periodo gestacional, muitas vezes podera
prejudica-la neste periodo. A ma postura, ficar sentada ou em pé durante muito tempo podera
provocar males a saude fisica. Roupas apertadas dificultam a circulagdo sanguinea, e 0 uso de
sapatos inadequados podem comprometer o bem estar da futura mae. “Maus hdbitos relativos
a postura do corpo durante a gravidez, podem levar a depressdo fisica e fadiga excessiva.
Por exemplo, sapatos incomodos representam causa de fadiga muito comum. Sanddlias e
sapatos sem salto trasnferem muito peso para o calcanhar e tendem a provocar posic¢do do
corpo inclinada para tras, de que resultam dores nas costas, por forcar muito a regido lom-
bo-sacral.” (COOPER, 1972,p.165).

Toda esta sequéncia de modificagdes, ocorridas no aspecto fisiologico e conse-
quentemente na estética da mulher, pode levar a gestante a um desequilibrio psicologico si-
gnificativo, o qual se ndo bem trabalhado podera levar a danos irreversiveis.
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"A estética precisa ser seriamente vigiada, pois a ma atitude pode levar a modifi-
cagdes patologicas a nivel do aparelho locomotor e a nivel dos orgdo internos."” ( SILVA,
1994, p. 40).

Devido aos fatores citados acima bem como muitos outrog existentes, sostra-se
necessario que a gestante aprenda a lidar com os mesmos, conhecendo suas limitagdes e desta
forma possibilitando uma melhora na sua saude fisica e mental tendo uma gravidez tranquila
e equilibrada.

Desta forma a hidroginastica, como atividade fisica, entra como coadjuvante
neste processo, oferecendo auxilio aos inimeros problemas que aparecem neste periodo, pois
entre outros trabalha a respiragfo através de exercicios aerdbicos, fortalecendo o sistema
cardio-vascular e ativando a circulagéo sanguinia, principalmente no trabalho de pernas onde
oferece pouco impacto, pois o impacto € prejudicial a gestante devido ao aumento do seu
peso, portanto deve ser trabalhada a resisténcia e nflo sobrecarga. ” A hidrogindstica tem uma
adaptagdo especial para atender as necessidades das gestantes, ja que durante este periodo a
mulher passa por uma série de modificagdes orgdnicas e psicologicas que a torna diferente
das outras mulheres.” ( ROCHA, 1994, p.80).

Varias precaugdes, devem ser tomadas ao se prescrever a hidroginastica como
meio de atividade fisica para uma gestante, sendo indispensavel algumas atitudes durante
todo o processo, afim de propor uma pratica segura, respeitando as reais condi¢des da mu-

lher gravida, proporcionando beneficios e adequacéo as diversas particularidades.

2.3 A HIDROGINASTICA E A GESTANTE.

A partir do momento em que a gestante procura uma atividade fisica, ela podera
encontrar na hidroginastica a solu¢do para muitas de suas espectativas, sendo que algumas
vezes ela € sugerida através da indicagéo de seus médicos.

09



Quando bem trabalhada a hidroginastica, promove:

" Melhora do sistema cardio-respiratorio; melho-
ra do condicionamento fisico; favorece o fortale-
cimento geral da musculatura; melhora a coorde-
nagdo motora; ativa a circulagdo; melhora a pos-
tura; as articulagbes ndo sofrem choques; alivia as
dores na coluna vertebral; aumenta a flexibilida-
de; alivia a tensdo; o stress didrio; tem efeito rela-
xante; melhora os aspectos fisicos e psicologicos;
e produz efeito massageador.” ( ROCHA, 1994,
p.82).

A hidroginastica como meio de atividade fisica para gestantes tem sido, o alvo de
varias pesquisas realizadas nos ultimos anos. Pode-se observar que ela evoluiu, levando con-
sigo algumas das consequéncias negativas da gravidez, o que a torna, mais acessivel, inde-
pendente da gestante saber ou ndo nadar, podendo levar a um bem estar geral pois: " relaxa
todo o corpo, alivia dores na coluna, diminui o peso do corpo nas articulagées do quadril,
coluna e membros inferiores facilitando a postura, oferece maior e melhor equilibrio, efeito
massageador, mantem o corpo em condicionamento fisico". (ROCHA, 1994, p.81).

A hidroginastica produz entre outros, efeitos teraputicos no trabalho com as
gestantes, pois respeita as limitagdes impostas pela gravidez, sendo que sua énfase estd no
auxilio da respiragfo e fortalecimento muscular especifico.Isto prbduz na 'gestante uma troca
continua de nutrientes e catabolitos evitando acumulos de acido graxo, mantendo a pressdo
sanguinea estavel, e preparando a musculatura perineal, responsavel pela sustentagdo dos
orgos femininos, o que ird reduzir a dor durante o parto e facilitar o nascimento, oportuni-

zando a futura mie uma gravidez tranquila desde o seu inicio.
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"Melhora o ténus muscular do equilibrio da musculatura, tanto do lado agonista
quanto do lado antagonista que ddo sustentagdo ao organismo.” (FONTANELLI, 1993,
p.23).

Para gestantes com vida sedentaria existe um tempo de tolerincia respeitavel
para iniciar-se um trabalho. Mesmo aquelas que nfio possuem o habito de se exercitar nor-
malmente experimentam grande satisfagfio e melhoras significativas, tendo em vista que a
hidroginastica apresenta-se com intensidade gradativa ndio levando a um desgaste excessivo.
"Ouando a gestante que nunca fez atividade, sai de uma aula de hidrogindstica pela primeira
vez, fica deslumbrada e até arrependida de ndo ter praticado antes." ( ROCHA, 1994, p.80 ).

" A hidrogindstica para gestante visa ndo sé o trabalho corporal, como também
atende as que ndo cultivam o hdbito de se exercitar, oferecendo conforto e seguranga a seu
corpo.” (ROCHA, 1994, p.80).

Existem certas restri¢des a serem tomadas quando se pretende iniciar um traba-
lho seguro de hidroginastica, que sdo as mesmas para qualquer outra atividade fisica. Entre
elas a que " 4 gindstica deve ser indicada apos o terceiro més, completo de gravidez, desde
que liberada pelo médico assistente e realizada até o ultimo dia” ( MIRANDA E ABRAN-
TES, 1978, p.51), pois: " Durante o primeiro trimestre de gravidez devido ao afrouxamento
do tecido ligamentosos o ttero fica particularmente sensivel aos esforcos esportivos, aos lon-
gos passeios de carro, ao esforgo de defecar e levantar objetos pesados.” ( GUNTHER, 1978,
p. 103).

Pode-se desta forma situar a hidroginastica como um dos meios mais efici€ntes de
atividade fisica para as gestantes. E € durante as aulas que isto se comprovard, vale salientar
que as mesmas devem atender a alguns critérios durante todo o seu desenvolvimento, bem
como o planejamento prévio de todas as atitudes a serem tomadas. SO assim a confiabilidade

gestante e profissionais envolvidos serdo efetivados.
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2.4 AULA DE HIDROGINASTICA PARA GESTANTES.

Com o intuito de se realizar um trabalho consciente ¢ de extrema importdncia a

etapa avaliativa, onde serdo verificados aspectos diversos e particularidades de cada gestante.

E necessario entre outros verificar se a mulher, praticava ou ndo uma atividade fisica antes de

engravidar, para isto o preenchimento de uma ficha de anamnese ¢ de suma importancia, bem
Y,

como o contato direto com o médico que assiste a paci€nte, para em seguida estabeler-se os

objetivos.

Apés o estabelecimento dos objetivos inicia-se o programa de hidroginastica

propriamente dito. Neste momento ¢ que se evidéncia os principais cuidados a serem toma-

dos. Isto é o desenvolvimento das aulas.

Entre estes cuidados os de maior relevancia estdo quanto as atitudes a serem to-

madas e suas consequéncias:

"Os alongamentos sdo utilizados como preparacdo da
musculatura para os exercicios que os seguem. Obs:
ndo se devem exigir amplitude mdaxima. Realizar traba-
lho especifico para musculaturas peitoral devido o au-
mento da glandula mamdria. Realizar trabalho de for-
talecimento e descontragdo muscular, na regido pélvi-
ca para que seu didmetro se iguale ao da cabega do
bebé. Realizar manutengdo da postura evitando a cifo-
lordose gravidica. Trabalhar a musculatura abdominal
de forma que promova menor deslocamento dos orgdos
evitando problemas de ma digestdo, aumento do meta-

bolismo e abaulamento exagerado.
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Preparar atividade moderada a fim de evitar aumento
do consumo de Oxigénio e da excitabilidade do mio-
cardio, ja que o fato ocorre normalmente neste perio-
do. Controlar a respiracdo. Evitar a hiperextensdo da
coluna". (ROCHA, 1994, p. 83).

A aula é o momento em que deve-se ter os procedimentos corretos, para isto du-
rante o seu desenvolvimento ¢ necessario seguir alguns critérios e evolugdes a fim de atingir
os objetivos pré estabelecidos. Portanto a ordem sequéncial abaixo apresentada, nfio pode ser
seguida como uma receita e sim como um modelo, uma diviséo ideal que podera sofrer ade-
quagdes de acordo com as necessidades e individualidades de cada gestante, e desta forma
fornecer subsidios a profissionais que atuem nesta area.

"Deve-se utilizar a dgua até 30° para desenvolver os exercicios e que seja facili-
tada a troca gasosa." ( FARAH, 19895, p.97 ).

" As aulas devem ser praticadas com frequéncia ideal de trés vezes por semana, e
duracdo das mesmas é no minimo 60 minutos.”" ( MIRANDA E ABRANTES, 1978, p.43)

A divisdo para uma aula de hidroginastica segundo: (MIRANDA E ABRANTES,
1978,p. 44 )é :

Série metabolica: preparando a gestante para a série
principal, ativando a circulagdio samguinia. Duracdo
cinco minutos.

Série principal: mantém a tonicidade dos grupos mus-
culares. Duracdo trinta e cinco minutos.

Série res piratoria: realizada em duas fases. Duracdo:
dez minutos.

Série de relaxamento Volita a calma. Duragdo de cinco

minulos.
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Ja (ROCHA, 1994, p.85) coloca que:

Série Metabdlica: Objetivo: Pré-requisito para a série
principal, ativando a pressdo sanguinia , a capacidade
pulmonar e as articulagdes. Ao se iniciar a aula deve-se
realizar a coordenagdo de movimento e respiracdo, num
trabalho voltado aos membros inferiores, realizado através
de caminhadas com diversos ritmos e trajetorias. Em se-
guida é produzida uma sequéncia combinada de exercicios
com membros superiores, onde seja trabalhado grupos
musculares como peitorais e intercostais.

Série Principal: de forma a contribuir para uma postura
correta, bem como aumento da capacidade pulmonar. Ob-
Jjetivo: Tonificar a musculatura abdominal, alongar a mus-
culatura lombar e perineal. Realizagdo de aducdo e abdu-
¢dio de bragos com pernas afastadas, flexdo e extensdo de
quadril, procurando-se sobre tudo evitar uma extensdo
demasiada da coluna.

Série Respiratoria: Objetivo: Relaxar o diafragma tendo o
cuidado de ndo causar impacto ao utero contraido, e facili-
tando para a passagem do bebé pelo orificio da vagina,
além de promover as fases respiratoria.Respiragoes reali-
zadas: Vela - bloqueada. Vela - inspira-se suavemente pelo
nariz e expira-se prolongadamente pela bocaBloqueada -
inspira-se e entre os pulmdes de ar, bloqueia-se a respira-
¢dio encostando o queixo no peito, puxa-se o joelho, pren-
sa-se 0 abdomem, relaxa-se os misculos perineais execu-
tando um dnico esforgo para que o feto possa passar pela
vagina.
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Relaxamento: Objetivo: Relaxamento muscilar. Exercicios

Para que a aula possua um efeito agradavel € necessario o traballio com miisica,

A~

podendo selecionar uma boa trilha sonora eim combinagdo com os diversos momentos de uina

sessdo de hidroginastica. “is muito importante criar condigdes para uma aula agradavel, riti-

Aizan

mada e bem dimensionada, proporcionando uma aula bem gostosa e permitindo que no final

da sessdo, a gestante esteja bem disposta.( ROCHA, 1994, p.84 ).

Ao professor € de extrema importéncia que t

ol
CILLIL

a consciéncia do que esta fazen-

do, mantendo seus objetivos bem claros e evidencializados, estar sempre corrigindo € moti-

vando suas alunas, bem como manter um constante acompanhamento de suas necessidades,

psicologicas, fisiologicas e sociais.
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3 - METODOLOGIA.
Este trabalho foi de cunho bibliografico, onde primeiramente realizou-se a leitua
dando sequéncia a organizagfo das id¢ias bem como a estruturagio do texto com sua s devi-

das citacdes.
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4 - CONCLUSAO.

Reconhecendo a necessidade de se praticar uma atividade fisica, a fim de melho-
res condigdes de vida, verifica-se que homens e mulheres cada vez mais procuram uma ativi-
dade condizente com seus interesses e vontades. Sendo assim a atividade fisca deve ser dire-
cionada a diversas areas com diferentes condigdes de saude. Com isso percebe-se que na
mulher existe um periodo em que cuidados devem ser tomados e que exercicios especificos
devem ser realizados. Este periodo € conhecido por gestagéio, periodo em que a mulher sofre
muitas modificagdes fisiologicas e psicoldgicas, que devem ser respeitadas e devidamente
amenizadas.

Durante a gestagdo a mulher deve evitar, o impacto, a elevag@o de peso excessivo,
entre outras coisas, com isso a gestante deve procurar uma atividade fisica que alivie os pro-
blemas decorrentes da gestagdo. Uma das atividades fisicas mais procuradas nos ultimos anos
¢ a hidroginastica, pois ela tem uma adaptagdo especial para atender as necessidades das
gestantes. (ROCHA, 1994, p. 80 ).

A gestante sofre algumas modificagdes consideraveis a nivel fisiologico, tais
como: o deslocamento de varios 6rgos, compressdo de artérias, veias € nervos € também uma
acentua¢do da curvatura da coluna lombar e toraxica. Sabendo disso € necessario que tome
algumas precaugdes como: evitar agua muito quente, observar a pulsagio (sempre abaixo de
60% da FCM, evitar bloqueios de respiragao e saltos. Outras indicagdes importantes para
melhor atender o trabalho com gestantes na hidroginastica sera, enfatizar a transpiragao, ter
coeréncia nos exercicios de muito esforgo, trabalhar exercicios aerdbicos ( cardio - respirato-
rios), dar énfase na parte média do corpo € também dar exercicios de compensagdo para par-

tes do corpo em que a gestante sente dor, principalmente regido lombar.
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O professor deve ter em mente que a hidroginastica para gestante atende a um
publico especial, que vive momentos de muita importancia e sensibilidade e que cuidados
devem ser tomados durante a evolugédo da aula. Devem ser realizados alongamenots, trabalho
especifico para musculatura peitoral e da regido pélvica, realizar manutengéo da postura e
trabalhar musculatura abdominal.

Em suma a hidrogindstica ¢ a solugéo vidvel para muitas mulheres que passam
pelo periodo gravidico, pois ela respeita as condi¢des reais da mulher gravida, proporcionan-

do bem estar e preparando o organismo a sobrecarga adquirida.
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